




Effect of interval exercise with iron supplementation on aerobic power and 
some hematologic indexes among the 15-18 years old boys 
 
Omidali F1*, Hamzeloo M2 
 
1- Department of Physical Education‚ Ayatollah Boroujerdi University, Boroujerd, I. R. Iran. 
2- PhD Student in Exercise Physiology, Faculty of Physical Education and Sport Sciences, Boroujerd Branch, 
Islamic Azad University, Boroujerd, I. R. Iran. 
 




Background: Aerobic fitness is an index of pulmonary, cardiovascular function and 
haematological components and relevant to the delivery of oxygen. The aim of present study 
was to evaluate the effect of interval exercise with iron supplementation on aerobic power 
and some hematologic indexes among the15-18 years old boys. 
Materials and Methods: In this quasi-experimental study, 30 students (mean age 
17.1±84.16) were participated in an exercise program (6 weeks, 3 sessions per week). The 
participants were randomly divided into three groups: Control; Exercise and exercise+ iron 
supplementation groups. Iron supplementation group was administered a daily supplement of 
iron tablet. Using a before-after design, bulk-field test and blood sampling the data were 
analyzed. 
Results: The results showed no significant difference among the groups. However, using a 
6-week training program in Exercise and Exercise+ Iron supplementation group compared to 
the Conrol showed a significant difference for aerobic power; ferritin; transferrin and iron. 
No significant change was seen for hemoglobin, hematocrit and red blood cells. While in 
exercise group, interval exercise caused a significant increase in aerobic power (P=0.009), 
this was not the case for red blood indexes. 
Conclusions: Interval exercises along with iron supplementation caused an increase in 
aerobic power and some hematologic indexes.  
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ﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲ  ﺷﺎﺧﺺﺑﺮﺧﻲ  ﻫﻮازي و ﺗﻮان ﺑﺮ آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ ﻣﺼﺮف ﺑﺎ ﻫﻤﺮاه ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦﺗﺎﺛﻴﺮ 








 ﻋﺮوﻗﻲ،- ﻗﻠﺒﻲ رﻳﻮي، ﻋﻤﻠﻜﺮد ﺷﺎﺧﺺ ﻫﻮازي آﻣﺎدﮔﻲ
 اﻛﺴﻴﺪاﺳﻴﻮن ﺳﺎزوﻛﺎرﻫﺎي و اﻛﺴﻴﮋن ﺗﺤﻮﻳﻞ ﻫﻤﺎﺗﻮﻟﻮژي اﺟﺰاي
. [1] دارد ﻗﻠﺒﻲ ﻫﺎيﺑﻴﻤﺎري ﺎﺑ ﻣﻌﻜﻮﺳﻲ اﺑﻄﻪر و اﺳﺖ ﻓﻌﺎل تﻼﻋﻀ
ﺷﺎﻣﻞ  ﻛﻪ آﻧﻬﺎﺳﺖ ﺗﺮﻳﻦﻣﺘﺪاول از ﻳﻜﻲ ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﻳﺎ ﻣﺘﻨﺎوب ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت
 ﻣﺨﺘﺼﺮ ﻫﺎياﺳﺘﺮاﺣﺖ ﺑﺎ ﻫﻤﺮاه ﺗﻜﺮاري ﺑﺪﻧﻲ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻣﺠﻤﻮﻋﻪ ﭼﻨﺪﻳﻦ
 ﺷﺪت و ﻣﺪت زﻣﺎن. ﺷﻮدﻣﻲ اﻧﺠﺎم ﻫﺎي ﺑﺪﻧﻲﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺗﻜﺮار ﻣﺎﺑﻴﻦ
 .[2] ﺑﺎﺷﺪﻣﻲ ﻜﺎرورزﺷ ﺣﺮﻛﺘﻲ ﻧﻴﺎز ﺑﺮﺣﺴﺐ ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦ اﺟﺮاي
 .اﺳﺖ ﻋﻤﻠﻜﺮدﻫﺎي ﺳﻠﻮﻟﻲ از ﺑﺴﻴﺎري ﺑﺮاي ﺿﺮوري ﻋﻨﺼﺮ ﻳﻚ آﻫﻦ
 و ﭘﺬﻳﺮش آن در ﺗﻮاﻧﺎﻳﻲ ﺑﻪ ﺗﻮانﻣﻲ را آﻫﻦ وﺳﻴﻊ ﻋﻤﻠﻜﺮدﻫﺎي
 و ﻫﺎي اﻛﺴﻴﺪاﺳﻴﻮنواﻛﻨﺶ در ﺷﺮﻛﺖ ﻧﺘﻴﺠﻪ در و اﻟﻜﺘﺮون اﻫﺪاي
  .[3]داد  ﻧﺴﺒﺖ اﺣﻴﺎء
  
ﺸﮕﺎه آﻳﺖ اﷲ ، داﻧﮔﺮوه ﺗﺮﺑﻴﺖ ﺑﺪﻧﻲ ،ﻛﺎرﺷﻨﺎﺳﻲ ارﺷﺪ ﻓﻴﺰﻳﻮﻟﻮژي ورزش 1
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 اﻳﻦ ﻣﻴﺰان .اﺳﺖ ﺑﺪن در آﻫﻦ ﻛﻨﻨﺪه ذﺧﻴﺮه ﭘﺮوﺗﺌﻴﻦ ﺗﺮﻳﻦﻣﻬﻢ ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ
 در ﺑﺪن آﻫﻦ ذﺧﺎﻳﺮ ﺑﺎ ﻣﺴﺘﻘﻴﻢ ﻃﻮرﺑﻪ ﻃﺒﻴﻌﻲ اﻓﺮاد ﺳﺮم در ﭘﺮوﺗﺌﻴﻦ
 ﺣﺪاﻛﺜﺮ اﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻮﺟﺐ ﺗﻮاﻧﺪﻣﻲ آﻫﻦﭼﻨﻴﻦ، ﻫﻢ .[4] اﺳﺖ ارﺗﺒﺎط
 ﺑﻪ ﺑﺎﺗﻮﺟﻪ. [5] ﺷﻮد ﺧﻮن ﻻﻛﺘﺎت ﻏﻠﻈﺖ ﻛﺎﻫﺶ و ﻣﺼﺮﻓﻲ اﻛﺴﻴﮋن
 ﻧﻴﺰ و ﻣﺨﺘﻠﻒ يﻫﺎرﺷﺘﻪ ورزﺷﻜﺎران در اﻛﺴﻴﮋن اﻫﻤﻴﺖ ﻣﺼﺮف
 درﺻﺪ 56 ﺪودﺣ ﺗﺎ را ﮔﻴﺮي اﻛﺴﻴﮋن ﻣﻴﺰان آﻫﻦ اﻳﻨﻜﻪ ﺑﻪ ﺑﺎﺗﻮﺟﻪ
 راﺑﻄﻪ در را ايﻋﻤﺪه ﻣﺸﻜﻼت ﺗﻮاﻧﺪﻣﻲ آن ﻛﻤﺒﻮد دﻫﺪ،ﻣﻲ اﻓﺰاﻳﺶ
. ﺑﺎﺷﺪ دﻧﺒﺎل داﺷﺘﻪﺑﻪ ورزﺷﻜﺎران ﻫﻮازي ﺗﻮان و ﻇﺮﻓﻴﺖ ﻛﺎﻫﺶ ﺑﺎ
 ﻫﺎيﺑﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻧﺴﺒﺖ ﺳﺎزﮔﺎري ﺗﻮاﻧﺪﻣﻲ آﻫﻦ ﻛﻤﺒﻮد ،ﻣﺜﺎل ﺑﺮاي
 ﻛﻪ ﻣﻌﺘﻘﺪﻧﺪ ﭘﮋوﻫﺸﮕﺮان از ﺑﺮﺧﻲ. [6] ﻧﻤﺎﻳﺪ ﺗﻀﻌﻴﻒ را ﻫﻮازي
. [7] دﻫﺪﻣﻲ اﻓﺰاﻳﺶ را ﺑﻪ آﻫﻦ روزاﻧﻪ ﻧﻴﺎز ﻘﺪارﻣ ورزﺷﻲ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت
دﻟﻴﻞ از دﺳﺖ رﻓﺘﻦ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ورزﺷﻲ ﻧﻴﺎز ﺑﻪ آﻫﻦ را ﺑﻪﺑﺮاي ﻧﻤﻮﻧﻪ، 
ﻣﻮﺟﺐ از  ،ﭼﻨﻴﻦﻫﻢ. دﻫﻨﺪآﻫﻦ از ﻃﺮﻳﻖ ﺗﻌﺮﻳﻖ ﺑﺪن اﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻲ
ﻫﺎي ﻗﺮﻣﺰ ﺳﻠﻮل دﻟﻴﻞ ﺗﺨﺮﻳﺐدﺳﺖ رﻓﺘﻦ ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ در ادرار ﺑﻪ
ﻫﺎي ﻣﻜﺎﻧﻴﻜﻲ ﻛﻪ ﺐاﻓﺰاﻳﺶ دﻣﺎ، ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻃﺤﺎل و ﻧﻴﺰ آﺳﻴﺧﻮن، 
ﻧﺸﺎن . [8] ﺷﻮﻧﺪﺎ روي ﻣﺴﻴﺮ دو اﺳﺖ، ﻣﻲﭘﻧﺎﺷﻲ از ﻛﻮﺑﻴﺪن ﭘﻴﺎﭘﻲ 
ﻣﺼﺮف ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ ﻣﻮﺟﺐ اﻓﺰاﻳﺶ ﺳﻄﺢ ﻓﺮﺗﻴﻦ، داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﻛﻪ 
و  llewoP .[8- 11] ﺷﻮدﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ و ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ ﺧﻮن ﻣﻲ
اﻧﺪ ﻛﻪ درﻳﺎﻓﺖ ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ در ﺑﻴﺎن ﻛﺮده [21] (1991) ﻫﻤﻜﺎران
در ﻣﻴﺰان ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ، ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ و ﺠﺎد ﺗﻐﻴﻴﺮ زﻧﺎن دوﻧﺪه ﻣﺎﻧﻊ از اﻳ
  :ﺧﻼﺻﻪ
ﻫﺪف از اﻳﻦ ﺗﺤﻘﻴﻖ . اﺳـﺖ اﻛﺴﻴﮋن ﺗﺤﻮﻳﻞ ﻫﻤﺎﺗﻮﻟﻮژي اﺟﺰاي ﻋﺮوﻗﻲ و -ﻗﻠﺒﻲ رﻳﻮي، ﻋﻤﻠﻜﺮد ﺷﺎﺧﺺ ﻫﻮازي آﻣﺎدﮔﻲ :ﺳﺎﺑﻘﻪ و ﻫﺪف
  .اﺳﺖ ﻪﺳﺎﻟ 81ﺗﺎ  51ﭘﺴﺮان  ﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲﺑﺮ ﺗﻮان ﻫﻮازي و ﺑﺮﺧﻲ ﺷﺎﺧﺺ آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ ﻣﺼﺮف ﺑﺎ ﻫﻤﺮاه ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﺎﺛﻴﺮ ﺗﻤﺮﻳﻦﺑﺮرﺳﻲ 
 ﭘﺲ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻣﻮرد اﻓﺮاد .ﺷﺮﻛﺖ داﺷﺘﻨﺪ ﺳﺎل 61/48 ±1/71ﺑﺎ ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﺳﻨﻲ آﻣﻮز ﭘﺴﺮ داﻧﺶ 03ﺗﺠﺮﺑﻲﻧﻴﻤﻪ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ اﻳﻦ در :ﻫﺎﻣﻮاد و روش
. و ﻛﻨﺘﺮل ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ، ﺗﻤﺮﻳﻦﺗﺼﺎدﻓﻲ در ﺳﻪ ﮔﺮوه  ﻃﻮرﺑﻪ ﻛﺘﺒﻲ ﻧﺎﻣﻪرﺿﺎﻳﺖ اﺧﺬ و ﻻزم ﺗﻮﺿﻴﺤﺎت اراﺋﻪ از
. ﻫﺎي ﮔﺮوه ﻣﻜﻤﻞ روزاﻧﻪ ﻳﻚ ﻋﺪد ﻗﺮص آﻫﻦ را ﻣﺼﺮف ﻛﺮدﻧﺪآزﻣﻮدﻧﻲ .ﺟﻠﺴﻪ در ﻫﻔﺘﻪ اﻧﺠﺎم ﮔﺮدﻳﺪ 3ﻫﻔﺘﻪ و  6ﻣﺪت ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ﺑﻪ
  . ﮔﻴﺮي در دوره ﭘﻴﺶ و ﭘﺲ از آزﻣﻮن ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﻲ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺘﻨﺪﻫﺎ ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از آزﻣﻮن ﻣﻴﺪاﻧﻲ ﺑﺎﻟﻚ و ﺧﻮنآزﻣﻮدﻧﻲ
ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ ﺗﻮان  ﻣﺼﺮف و ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦ از ﺑﻌﺪ ﻫﻔﺘﻪ 6 اﻣﺎ ،ﻧﺒﻮد هﮔﺮو 3 ﺑﻴﻦ داريﻲﻣﻌﻨ ﺗﻔﺎوت ﻣﺪاﺧﻠﻪ از ﻗﺒﻞ ﻛﻪ داد ﻧﺸﺎن ﻧﺘﺎﻳﺞ :ﻧﺘﺎﻳﺞ
 ،(P=0/4150) ﺗﻐﻴﻴﺮات در ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ. داري ﻧﺴﺒﺖ ﺑﻪ ﮔﺮوه ﻛﻨﺘﺮل داﺷﺖاﻓﺰاﻳﺶ ﻣﻌﻨﻲﻫﻤﻪ ﻣﻮارد  و آﻫﻦ ﻫﻮازي، ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ، ﺗﺮﻧﺴﻔﺮﻳﻦ
دار در  ﻣﻌﻨﻲ ﻣﻮﺟﺐ اﻓﺰاﻳﺶ ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﻳﻨﺎتدر ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﻳﻦ، ﺗﻤﺮ. دار ﻧﺒﻮدﻣﻌﻨﻲ( P=0/207) ﻗﺮﻣﺰ ﻫﺎي ﮔﻠﺒﻮل و (P=0/5250) ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ
  .(P>0/50) ﺑﻮد ﺗﺄﺛﻴﺮﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲ ﺑﻲ وﻟﻲ ﺑﺮ ﺷﺎﺧﺺ، (P=0/900) ﺗﻮان ﻫﻮازي ﺷﺪ
 81ﺗﺎ  51ﭘﺴﺮان در  ﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ ﻣﻮﺟﺐ اﻓﺰاﻳﺶ ﺗﻮان ﻫﻮازي و ﺑﺮﺧﻲ ﺷﺎﺧﺺﻣﺼﺮف ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ  :ﮔﻴﺮيﻧﺘﻴﺠﻪ
  .ﺷﻮدﺳﺎﻟﻪ ﻣﻲ
  آﻫﻦ ،ﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲﺗﻤﺮﻳﻦ، ﺷﺎﺧﺺ :ﻛﻠﻴﺪيواژﮔﺎن





































  ﻟﻮﺣﻤﺰهو  اﻣﻴﺪﻋﻠﻲ
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ﺑﺮرﺳﻲ ﺑﺎ  در ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺧﻮد (6002)و ﻫﻤﺘﻲ  ﻋﻠﻴﺠﺎﻧﻲ. ﺷﻮدﻣﻲ ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ
ﺮ ﺑﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ ﻫﻤﺮاه ﻣﺼﺮف ﺗﺄﺛﻴﺮ ﻫﺸﺖ ﻫﻔﺘﻪ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ﻫﻮازي ﺑﻪ
ﭘﺴﺮ داﻧﺸﮕﺎه ﺷﻬﻴﺪ ﭼﻤﺮان  داﻧﺸﺠﻮﻳﺎن ﻲﺧﻮﻧ ﻓﺎﻛﺘﻮرﻫﺎيﺑﺮﺧﻲ 
ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت  ﻫﻔﺘﻪ ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ 8ﻣﺼﺮف درﻳﺎﻓﺘﻨﺪ ﻛﻪ  اﻫﻮاز
- در ،ﻫﺎ ﺗﺎﺛﻴﺮ ﻧﺪاﺷﺘﻪآزﻣﻮدﻧﻲﺧﻮﻧﻲ  ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي ﺑﺮﺧﻲ از ﻫﻮازي ﺑﺮ
ﻫﺎ دار در ﻣﻴﺰان ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ آزﻣﻮدﻧﻲﻣﻌﻨﻲ ﺗﻐﻴﻴﺮاﻳﺠﺎد ﻛﻪ ﻣﻮﺟﺐ ﺣﺎﻟﻲ
اﻳﻦ ﺳﻮال ﻣﻄﺮح اﺳﺖ ﻛﻪ اﻧﺠﺎم ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت  ،ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ .[31] ﺷﺪه اﺳﺖ
ﺗﻮاﻧﺪ ﺳﺒﺐ ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﮔﺴﺘﺮده ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ ﺗﺎ ﭼﻪ اﻧﺪازه ﻣﻲ
 ﻫﺎيﮔﻠﺒﻮل ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ،) ﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲﺷﺎﺧﺺ ﺗﻮان ﻫﻮازي و  ﺗﻐﻴﻴﺮات در
 آﻣﻮزان ﭘﺴﺮداﻧﺶ (آﻫﻦ ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ، ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ، ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ، ﻗﺮﻣﺰ،
   .ﺳﺎل ﮔﺮدد 81ﺗﺎ  51ﺑﺎ ﻣﺤﺪوده ﺳﻨﻲ 
  
  ﻫﺎﻣﻮاد و روش
- ﭘﻴﺶ اﻧﺠﺎم ﺑﺎ ﻛﻪ ﺑﻮد ﺗﺠﺮﺑﻲﻧﻴﻤﻪ ﻧﻮع از ﺣﺎﺿﺮ ﭘﮋوﻫﺶ
 آﻣﺎري ﻣﻌﻪﺟﺎ. ﺷﺪ اﺟﺮا ﺷﺎﻫﺪ ﮔﺮوه ﺑﺎ ﻣﻘﺎﻳﺴﻪ و آزﻣﻮنﭘﺲ و آزﻣﻮن
 ﻣﺴﺎﺑﻘﺎت در ﻛﻨﻨﺪه ﺷﺮﻛﺖ آﻣﻮزانداﻧﺶ ﺗﻤﺎم را ﭘﮋوﻫﺶ اﻳﻦ
ﺳﺎل در ﺧﻤﻴﻦ  ﺷﻬﺮﺳﺘﺎن ﭘﺴﺮاﻧﻪ ﻫﺎيدﺑﻴﺮﺳﺘﺎن ﻫﻨﺪﺑﺎل ﻗﻬﺮﻣﺎﻧﻲ
 ﻧﻮع از ﻧﻤﻮﻧﻪ ﮔﻴﺮي روش .ﺗﺸﻜﻴﻞ داده اﺳﺖ 3931- 49ﺗﺤﺼﻴﻠﻲ 
ﺣﺎﺿﺮ در  آﻣﻮزداﻧﺶ 021 ﺑﻴﻦ از ﻛﻪ ﺑﻮد ﻫﺪﻓﻤﻨﺪ و دﺳﺘﺮس در
 .در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺷﺮﻛﺖ ﻛﺮدﻧﺪﻪ ﻠﺒﺎﻧداوﻃ ﻃﻮرﺑﻪ ﻧﻔﺮ 03 ﺗﻌﺪاد ﻣﺴﺎﺑﻘﺎت
 ﻫﺎيﮔﺮوهر د ﺳﺎده ﺗﺼﺎدﻓﻲ ﺳﺎزي روشﺑﺎ آﻣﺎري ﻫﺎيﻧﻤﻮﻧﻪ ،ﺳﭙﺲ
ﻧﻔﺮ در  01) ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ ﻗﺮارو ﻛﻨﺘﺮل  ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺗﻤﺮﻳﻦ، ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ
 اﺧﺬ ﻛﺘﺒﻲ ﻧﺎﻣﻪرﺿﺎﻳﺖاﻓﺮاد ﺣﺎﺿﺮ در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ  از ،ﺳﭙﺲ (.ﻫﺮ ﮔﺮوه
 ﻳﻚ رد اﺑﺘﺪا ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ ﺗﺤﻘﻴﻖ ﺷﺮوع از ﻗﺒﻞ ﻫﻔﺘﻪ ﻳﻚ. ﮔﺮدﻳﺪ
. ﺷﺪﻧﺪ آﺷﻨﺎ ﺗﺤﻘﻴﻖ اﻧﺠﺎم ﻧﺤﻮه ﺑﺎ و ﻛﺮده ﺷﺮﻛﺖ آﺷﻨﺎﺳﺎزي ﺟﻠﺴﻪ
 ﭘﺮورش و آﻣﻮزش ﻣﻌﺘﻤﺪ ﭘﺰﺷﻚ ﺗﻮﺳﻂ ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ ﻫﻤﻪ ﺳﻼﻣﺖ
 ﻗﺪﺳﻨﺞ از اﺳﺘﻔﺎده ﺑﺎ ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ وزن و ﻗﺪ .ﮔﺮﻓﺖ ﻗﺮار ﻣﻮرد ﺗﺄﺋﻴﺪ
 ﻲدﻳﺠﻴﺘﺎﻟ ﺗﺮازويﻣﺘﺮ و ﺳﺎﺗﻨﻲ 0/1ﺑﺎ دﻗﺖ  rerueB دﻳﻮاري
اﻳﻦ . ﺷﺪ اﻧﺪازه ﮔﻴﺮي ﻴﻠﻮﮔﺮمﻛ 0/1ﺑﺎ دﻗﺖ  55GB ﻣﺪل rerueB
اﺧﻼق در ﭘﮋوﻫﺶ  ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﻣﺼﻮب ﻣﻌﺎوﻧﺖ ﭘﮋوﻫﺸﻲ و ﻛﻤﻴﺘﻪ
-ﻛﺎرآزﻣﺎﻳﻲ ﺛﺒﺖ در ﻣﺮﻛﺰ و اﺳﺖ 6216531ﺑﺎ ﻛﺪ ه اراك داﻧﺸﮕﺎ
 ﮔﺮدﻳﺪه ﺛﺒﺖ 4N5640292015102TCRI ﻛﺪ ﺑﺎﺑﺎﻟﻴﻨﻲ ﻧﻴﺰ  ﻫﺎي
  .اﺳﺖ
  
  ﺧﻮن ﮔﻴﺮيﻧﻤﻮﻧﻪ ﻧﺤﻮه
 از ﻗﺒﻞ روز ﻳﻚ ﻣﺮﺣﻠﻪ، دو ﻃﻲ ﺗﺨﺼﺼﻲ آزﻣﺎﻳﺸﮕﺎه در
 ﺟﻠﺴﻪ آﺧﺮﻳﻦ از ﭘﺲ ﺳﺎﻋﺖ 84 و آزﻣﻮنﭘﻴﺶ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺟﻠﺴﻪ وﻟﻴﻦا
 ورﻳﺪ ﻧﺎﺷﺘﺎﻳﻲ از ﺳﺎﻋﺖ 21 ﺗﺎ 01 از ﭘﺲ و ﺷﺸﻢ ﻫﻔﺘﻪ در ﺗﻤﺮﻳﻦ
 ﺗﻬﻴﻪ ﻣﻨﻈﻮرﺑﻪ ﺧﻮن ﻟﻴﺘﺮاﻓﺮاد ﺷﺮﻛﺖ ﻛﻨﻨﺪه ﭘﻨﺞ ﻣﻴﻠﻲﻛﻮﺑﻴﺘﺎل 
 ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ، ﻗﺮﻣﺰ، ﻫﺎيﮔﻠﺒﻮل ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ،) ﺷﻤﺎرش و ﺧﻮﻧﻲ ﮔﺴﺘﺮش
 ﺗﻮﺳﻂ ﺧﻮن آﻧﺎﻟﻴﺰ .ﺷﺪ ﮔﺮﻓﺘﻪ (آﻫﻦ ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ، ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ،
   .ﺷﺪ آزﻣﺎﻳﺸﮕﺎه اﻧﺠﺎم ﻣﺘﺨﺼﺼﻴﻦ
  
  ﭘﺮوﺗﻜﻞ ﺗﻤﺮﻳﻦ
 ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ﺷﺮوع از ﻗﺒﻞ ﺳﺎﻋﺖ 84 ﻫﺎزﻣﻮدﻧﻲآ ﻫﻮازي ﺗﻮان
 در [41] ﺑﺎﻟﻚ آزﻣﻮن ﻣﻴﺪاﻧﻲ از اﺳﺘﻔﺎده ﺑﺎ ﻋﺼﺮ 6 ﺗﺎ 5 تﺎﺳﺎﻋﺑﻴﻦ 
ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت و ﺑﺎ اﺳﺘﻔﺎده از ﻓﺮﻣﻮل زﻳﺮ  از ﺑﻌﺪ و ﻗﺒﻞ ﻣﺮﺣﻠﻪ دو ﻫﺮ
ﻛﻞ ﻣﺴﺎﻓﺖ ﻃﻲ / 51) -331) ×0/271) + 3/33 .ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﮔﺮدﻳﺪ
 6 ﻣﺪت ﺑﺮاي و در ﻫﻔﺘﻪ روز 3 ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺑﺮﻧﺎﻣﻪ .xam2OV =(ﺷﺪه
 ﺗﻤﺎم .داﺷﺖ وﺟﻮد اﺳﺘﺮاﺣﺖ ﺳﺎﻋﺖ 84 ﺟﻠﺴﺎت ﺑﻴﻦ ﻛﻪ ﺑﻮد ﻫﻔﺘﻪ
 .ﺷﺪ آﻏﺎز ﻛﺸﺸﻲ ﺣﺮﻛﺎت و ﻛﺮدن ﮔﺮم دﻗﻴﻘﻪ 01 ﺑﺎ ﺟﻠﺴﺎت ﺗﻤﺮﻳﻦ
 ﻋﺼﺮ 8 ﺗﺎ 5 ﺳﺎﻋﺖ (ﻣﻴﺪاﻧﻲ و دو ﭘﻴﺴﺖ) آزاد ﻓﻀﺎي در ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ
  .ﻛﺮدﻧﺪﺗﻤﺮﻳﻦ  1اراﺋﻪ ﺷﺪه در ﺟﺪول ﺷﻤﺎره  ﭘﺮوﺗﻜﻞ ﺑﻪ ﺗﻮﺟﻪ ﺑﺎ
  
  ﻫﺎﻛﺎر ﮔﺮﻓﺘﻪ ﺷﺪه ﺗﻮﺳﻂ آزﻣﻮدﻧﻲﺑﻪ ﭘﺮوﺗﻜﻞ ﺗﻤﺮﻳﻦ - 1 ﺷﻤﺎره ﺟﺪول





 ﻫﺎي ﮔﺮوه ﻣﻜﻤﻞ ﺧﻮاﺳﺘﻪ ﺷﺪ ﻛﻪ روزاﻧﻪ ﻳﻚ ﻋﺪد ﻗﺮصاز آزﻣﻮدﻧﻲ
 ﮔﺮوه اﻓﺮاد. را ﻣﺼﺮف ﻛﻨﻨﺪ( ﮔﺮﻣﻲﻣﻴﻠﻲ 05ﻓﺮوس ﺳﻮﻟﻔﺎت )آﻫﻦ 
درﻳﺎﻓﺖ  ﻫﻢ ﻣﻜﻤﻠﻲ و ﻧﺪاده اﻧﺠﺎم ورزﺷﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﮔﻮﻧﻪﻫﻴﭻ ﻛﻨﺘﺮل
 اﻧﺠﺎم 81 وﻳﺮاﻳﺶ SSPS اﻓﺰارﻧﺮم ﺑﺎ ﻫﺎداده وﺗﺤﻠﻴﻞﺗﺠﺰﻳﻪ. ﻧﻜﺮدﻧﺪ
اﺳﻤﻴﺮﻧﻮف ﺑﺮاي ﺗﻌﻴﻴﻦ ﻧﺮﻣﺎل ﺑﻮدن -از آزﻣﻮن ﻛﻮﻟﻤﻮﮔﺮوف .ﺷﺪ
 و ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ آﻣﺎر از اﺳﺘﻔﺎده ﺑﺎ ﻫﺎداده ،ﺳﭙﺲ .ﻫﺎ اﺳﺘﻔﺎده ﺷﺪداده
 ﺗﻮﺻﻴﻔﻲ آﻣﺎر ﺳﻄﺢ در. ﮔﺮﻓﺘﻨﺪ ﻗﺮار ﺗﺤﻠﻴﻞ و ﺗﺠﺰﻳﻪ ﻣﻮرد اﺳﺘﻨﺒﺎﻃﻲ
 آﻣﺎر ﺳﻄﺢ در و ﻣﻌﻴﺎر اﻧﺤﺮاف و ﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ ﻧﻈﻴﺮ ﻫﺎﻳﻲﺷﺎﺧﺺ از
آزﻣﻮن ﺗﻌﻘﻴﺒﻲ زوﺟﻲ و  tآزﻣﻮن ﺗﺤﻠﻴﻞ وارﻳﺎﻧﺲ،  از اﺳﺘﻨﺒﺎﻃﻲ
 ﻧﻈﺮ در داريﻣﻌﻨﻲ ﺳﻄﺢ ﻋﻨﻮانﺑﻪ P≤0/50 ﺳﻄﺢ. ﺷﺪ اﺳﺘﻔﺎدهﺗﻮﻛﻲ 
  .ﺷﺪ ﮔﺮﻓﺘﻪ
  
  ﺗﻌﺪاد ﺗﻜﺮارﻫﺎ  (ﺛﺎﻧﻴﻪ) ﻣﺪت زﻣﺎن ﺑﺎزﮔﺸﺖ ﺑﻪ ﺣﺎﻟﺖ اوﻟﻴﻪ  (ﺛﺎﻧﻴﻪ) ﻣﺪت زﻣﺎن ﺗﻤﺮﻳﻦ  ﻣﺴﺎﻓﺖ ﺑﻪ ﻣﺘﺮ  زﻣﺎن
  8-01  09-021  34-83  002  دو ﻫﻔﺘﻪ اول
  6- 8  09-021  45-06  003  دو ﻫﻔﺘﻪ دوم
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  ﻧﺘﺎﻳﺞ
ﺳﻪ ﮔﺮوه در  ﻛﻨﻨﺪه ﺷﺮﻛﺖ اﻓﺮاد دﻣﻮﮔﺮاﻓﻴﻚ ﻫﺎيﮔﻲﮋوﻳ
ﻧﺘﺎﻳﺞ آزﻣﻮن  .اراﺋﻪ ﺷﺪه اﺳﺖ 2 در ﺟﺪول ﺷﻤﺎرهﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ 
ﺑﺎﺗﻮﺟﻪ  .ﻫﺎ ﻧﺮﻣﺎل ﻫﺴﺘﻨﺪﺳﻤﻴﺮﻧﻮف ﻧﺸﺎن داد ﻛﻪ دادها - ﻛﻠﻤﻮﮔﺮوف
ﺷﺮﻛﺖ ﻛﻨﻨﺪه  ﮔﺮوه ﺳﻪ ﻫﻮازي ﺑﻪ ﻧﺘﺎﻳﺞ آزﻣﻮن ﺗﺤﻠﻴﻞ وارﻳﺎﻧﺲ ﺗﻮان
داري ﻲﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨ ،ﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه اﺳﺖ 3ﺟﺪول ﺷﻤﺎره  ﻛﻪ در
ﺗﻮان ﻫﻮازي ﺳﻪ ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﻳﻦ، ﻣﻜﻤﻞ ﻫﻤﺮاه در آزﻣﻮن از اﻧﺠﺎم ﭘﻴﺶ 
 ،آزﻣﻮناﻧﺠﺎم  اﻣﺎ ﭘﺲ از  .(P=0/559) ﺗﻤﺮﻳﻦ و ﻛﻨﺘﺮل وﺟﻮد ﻧﺪارد
 دداري در ﺗﻮان ﻫﻮازي ﺳﻪ ﮔﺮوه ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ وﺟﻮﻲﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨ
ﻛﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ و ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﻣﻜﻤﻞ  ﻣﻌﻨﻲﺑﺪﻳﻦ ؛(P=0/210) داﺷﺖ
 ﻧﺘﺎﻳﺞ ﺑﺮاﺳﺎس .ﻫﺎ را اﻓﺰاﻳﺶ دﻫﺪآﻫﻦ ﺗﻮاﻧﺴﺘﻪ ﺗﻮان ﻫﻮازي آزﻣﻮدﻧﻲ
 4 ﺷﻤﺎره ﺟﺪول آزﻣﻮن ﺗﻮﻛﻲ ﻣﺮﺑﻮط ﺑﻪ ﺗﻮان ﻫﻮازي اراﺋﻪ ﺷﺪه در
 يدارﻣﻌﻨﻲ ﻃﻮرﺑﻪ ﻫﻮازي آﻣﺎدﮔﻲ ﺳﻄﺢ ﺗﻤﺮﻳﻨﻲ ﻫﺎيﮔﺮوه در
 ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﻳﻦ در ﺷﺪه ﻣﺸﺎﻫﺪه ﺗﻐﻴﻴﺮ ﻫﺮﭼﻨﺪ اﺳﺖ، ﻳﺎﻓﺘﻪ اﻓﺰاﻳﺶ
(. P=0/1000) اﺳﺖ ﺑﻴﺸﺘﺮ داريﻣﻌﻨﻲ ﻃﻮرﺑﻪ آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞﻫﻤﺮاه ﺑﺎ 
 ﺑﺮ آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ ﻣﺼﺮف ﺑﺎ ﮔﺴﺘﺮده ﻫﻤﺮاه ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ،ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ
ﺗﻤﺮﻳﻦ  ﮔﺮوه ﻫﻮازي ﺗﻮان. اﺳﺖداﺷﺘﻪ  اﺛﺮ آﻣﻮزانداﻧﺶ ﻫﻮازي ﺗﻮان
 ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ ؛اﺳﺖ ﺑﻮده ﻛﻨﺘﺮل ﮔﺮوه از داري ﺑﻴﺸﺘﺮﻃﻮر ﻣﻌﻨﻲﺑﻪ ﺗﻨﻬﺎﻳﻲﺑﻪ
ﻫﺎ ﺷﺪه ﻣﻮﺟﺐ اﻓﺰاﻳﺶ ﺗﻮان ﻫﻮازي آزﻣﻮدﻧﻲ ﺗﻨﻬﺎﻳﻲﺑﻪ ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦ
 ﻣﺮﺑﻮط ﺗﺤﻠﻴﻞ وارﻳﺎﻧﺲﻧﺘﺎﻳﺞ آزﻣﻮن ﺑﺎﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ  (.P=0/900) اﺳﺖ
 (5ﺷﻤﺎره  ﺟﺪول) ﮔﺮوه ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺳﻪ ﻫﺮ ﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲﺷﺎﺧﺺ ﺑﻪ
ﻫﺎي داري ﻣﻴﺎن ﺷﺎﺧﺺﭘﻴﺶ از آزﻣﻮن ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﻲ ﺗﻮان ﮔﻔﺖﻣﻲ
-ﺗﺮاﻧﺲ ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ، ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ، ﻗﺮﻣﺰ، ﻫﺎيﮔﻠﺒﻮل ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ،) ﺧﻮﻧﻲ
آزﻣﻮن  ﭘﺲ از. ﻫﺎي ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ وﺟﻮد ﻧﺪاردهﮔﺮو( آﻫﻦو  ﻓﺮﻳﻦ،
 وﺟﻮد (آﻫﻦ، ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ،)دار ﻣﻴﺎن ﺳﻪ ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﻲ
 آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ ﮔﺮوه ﻧﺘﺎﻳﺞ آزﻣﻮن ﺗﻌﻘﻴﺒﻲ ﺗﻮﻛﻲ درﺑﺎﺗﻮﺟﻪ ﺑﻪ . دارد
 اﺳﺖ دار اﻓﺰاﻳﺶ ﻳﺎﻓﺘﻪﻃﻮر ﻣﻌﻨﻲﺧﻮن ﺑﻪ آﻫﻦ ﺳﻄﺢ ﺗﻤﺮﻳﻦﻫﻤﺮاه ﺑﺎ 
-ﻣﻌﻨﻲ ﺗﻐﻴﻴﺮ دﻳﮕﺮ ﮔﺮوه دو در ﻛﻪ اﺳﺖدرﺣﺎﻟﻲ اﻳﻦ(. P=0/1000)
 ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ ﮔﺮوه در(. P=0/544) دار وﺟﻮد ﻧﺪاﺷﺖ
 اﺳﺖ ﻳﺎﻓﺘﻪ اﻓﺰاﻳﺶ دارﻣﻌﻨﻲ ﻃﻮرﺑﻪ ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ ﺧﻮن ﺳﻄﺢ ﺗﻤﺮﻳﻦ
 دﻳﮕﺮ ﺗﻐﻴﻴﺮات ﮔﺮوه دو در ﻛﻪ اﺳﺖدرﺣﺎﻟﻲ اﻳﻦ و (P=0/1000)
 ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ ﮔﺮوه در(. P=0/999) ﻧﺒﻮده اﺳﺖ دارﻣﻌﻨﻲ
 اﺳﺖ ﻳﺎﻓﺘﻪ دار اﻓﺰاﻳﺶﻣﻌﻨﻲ ﻃﻮرﺑﻪ ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ ﺧﻮن ﺳﻄﺢ ﺗﻤﺮﻳﻦ
 ﺗﻐﻴﻴﺮ دﻳﮕﺮ ﮔﺮوه دو در ﻛﻪ اﺳﺖدرﺣﺎﻟﻲ اﻳﻦ و (P=0/1000)
 ﻧﺘﺎﻳﺞ آزﻣﻮن ﺗﺤﻠﻴﻞﺑﻪ  ﺑﺎﺗﻮﺟﻪ (.P=0/689) دار ﻧﺒﻮده اﺳﺖﻣﻌﻨﻲ
-ﺷﺎﺧﺺ ﺑﺎ راﺑﻄﻪ داري درﺗﻌﻘﻴﺒﻲ ﺗﻮﻛﻲ، ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﻲ وارﻳﺎﻧﺲ و
 ﺗﻤﺮﻳﻦ ،ﺑﻨﺎﺑﺮاﻳﻦ. ﻧﺪاﺷﺖ وﺟﻮد ﺗﻤﺮﻳﻦ و ﻛﻨﺘﺮل ﮔﺮوه دو ﺧﻮﻧﻲ ﻫﺎي
-ﻫﻤﺎﺗﻮ ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ، ﻗﺮﻣﺰ، ﻫﺎيﮔﻠﺒﻮل ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ، ﺑﺮ ﮔﺴﺘﺮده ﺗﻨﺎوﺑﻲ
  .ار ﻧﺒﻮده اﺳﺖﺬاﺛﺮﮔ آﻣﻮزانداﻧﺶ آﻫﻦ و ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ، ﻛﺮﻳﺖ،
  
  
  ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﮔﺮوه ﺳﻪ ﻛﻨﻨﺪه در ﺷﺮﻛﺖ اﻓﺮاد دﻣﻮﮔﺮاﻓﻴﻚ ﻫﺎيوﻳﮋﮔﻲ - 2ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 
  (ﻛﻴﻠﻮﮔﺮم)وزن   (ﻣﺘﺮﺳﺎﻧﺘﻲ)ﻗﺪ   (ﺳﺎل)ﺳﻦ   ﮔﺮوه
  86/0±1/62  961/4±1/49  61/5±1/71  ﺗﻤﺮﻳﻦ
  96/0±1/75  071/01±1/36  61/4 ±1/54  ﻫﻦ ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺗﻤﺮﻳﻦآﻣﻜﻤﻞ 
  76/0±1/38  861/6±1/87  61/5 ±1/83  ﻛﻨﺘﺮل
  .اﺳﺖ ﺷﺪه اراﺋﻪ± XDS  ﺻﻮرتﻪﺑ ﻣﻘﺎدﻳﺮ *
  
  
  ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﮔﺮوه ﺳﻪ ﻫﻮازي آزﻣﻮن ﺗﻮانو ﭘﺲ آزﻣﻮنﭘﻴﺶ ﺑﻪ ﻣﺮﺑﻮط وارﻳﺎﻧﺲ ﺗﺤﻠﻴﻞ آزﻣﻮنﻧﺘﺎﻳﺞ  - 3ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 





  داريﻣﻌﻨﻲ  F  ﻣﺒﺎﻧﮕﻴﻦ ﻣﺠﺪورات  ﻣﺠﻤﻮع ﻣﺠﺬورات  ﺗﻐﻴﻴﺮات ﻣﻨﺎﺑﻊ  زﻣﺎن  ﻣﺘﻐﻴﺮ
  ﺗﻮان ﻫﻮازي
  آزﻣﻮنﭘﻴﺶ
  -301  -502  ﻫﻲﺑﻴﻦ ﮔﺮو
  2/022  95/739  ﮔﺮوﻫﻲدرون  0/559  0/640
    06/241  ﻛﻞ
  آزﻣﻮنﭘﺲ
  21/608  52/216  ﺑﻴﻦ ﮔﺮوﻫﻲ
  2/734  56/308  ﮔﺮوﻫﻲدرون  * 0/210  5/452
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  ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﮔﺮوه ﺳﻪ ﻫﺮ ﻫﻮازي ﺗﻮان ﺑﺮرﺳﻲﻧﺘﺎﻳﺞ  - 4ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 
  داريﻲﻣﻌﻨ ﺳﻄﺢ  ﻫﺎﻣﻴﺎﻧﮕﻴﻦ اﺧﺘﻼف  ﺗﻮان ﻫﻮازي
  ﮔﺮوه ﻛﻨﺘﺮل
  *0/900  -1/83  ﺗﻤﺮﻳﻦ+ ﮔﺮوه ﻣﻜﻤﻞ 
  * 0/1000  -2/42  ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﻳﻦ
  * 0/430  1/30  ﺗﻤﺮﻳﻦ+ ﮔﺮوه ﻣﻜﻤﻞ  ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﻳﻦ
  P≤0/50 ﺳﻄﺢ داري درﻣﻌﻨﻲ ﺗﻔﺎوت ﻧﺸﺎﻧﻪ *
  
ﻫﺎي ﺷﺎﺧﺺ ﺑﻪ ﻣﺮﺑﻮطﻧﺘﺎﻳﺞ آزﻣﻮن ﺗﺤﻠﻴﻞ وارﻳﺎﻧﺲ  - 5ﺟﺪول ﺷﻤﺎره 
  ﮔﺮوه ﻣﻮرد ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺳﻪ ﺧﻮﻧﻲ ﻫﺮ
  P≤0/50 ﺳﻄﺢ داري درﻣﻌﻨﻲ ﺗﻔﺎوت ﻧﺸﺎﻧﻪ *
  
  ﺑﺤﺚ 
 ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ ﺮدهﮔﺴﺘ ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦ اﺛﺮ ﺑﺮرﺳﻲﭘﮋوﻫﺶ  اﻳﻦ در
 ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ،) ﻫﺎي ﺧﻮﻧﻲﺑﺮ ﺗﻮان ﻫﻮازي و ﺷﺎﺧﺺﻣﺼﺮف ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ 
 انﭘﺴﺮ( آﻫﻦ ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ، ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ، ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ، ﻗﺮﻣﺰ، ﻫﺎيﮔﻠﺒﻮل
 ﺗﻮانﻛﻪ ﻧﺸﺎن داد  ﻧﺘﺎﻳﺞ. ﻣﻮرد ﺑﺮرﺳﻲ ﻗﺮار ﮔﺮﻓﺖ ﻪﺳﺎﻟ 81ﺗﺎ  51
 اﻓﺰاﻳﺶ ﻛﻨﺘﺮل ﮔﺮوه ﺑﻪ ﮔﺮوه ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻧﺴﺒﺖ درﻫﺎ آزﻣﻮدﻧﻲ ﻫﻮازي
 ﺑﻴﻦ ﻛﻪ ﺑﻮد ﻣﻮﺿﻮع اﻳﻦ دﻫﻨﺪهﻫﺎ ﻧﺸﺎنﻳﺎﻓﺘﻪ. ﻪ اﺳﺖداري داﺷﺘﻣﻌﻨﻲ
 داريﻣﻌﻨﻲ ﻛﻨﺘﺮل و ﺗﻤﺮﻳﻦ ﺗﻔﺎوت ﮔﺮوه دو ﺧﻮﻧﻲ ﻫﺎيﺷﺎﺧﺺ
ﻫﻤﺮاه ﺑﺎ  ﺗﻤﺮﻳﻦ ﮔﺮوه در آﻣﺎدﮔﻲ ﻫﻮازي ﺳﻄﺢ .ﻧﺪاﺷﺖ وﺟﻮد
و ﻳﺎﻓﺘﻪ  داري اﻓﺰاﻳﺶﻣﻌﻨﻲ ﻃﻮرﺑﻪ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﮔﺮوه ﺑﻪ ﻧﺴﺒﺖ آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ
 ﭘﺲ از( ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ آﻫﻦ، ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ،)دار ﻣﻴﺎن ﺳﻪ ﺷﺎﺧﺺ ﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﻲ
 ﺗﻨﺎوﺑﻲ در ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺣﺎﺿﺮ ﺗﻤﺮﻳﻦ. اﺟﺮاي آزﻣﻮن وﺟﻮد داﺷﺖ
-ﻫﻤﻮ ﻗﺮﻣﺰ، ﻫﺎيﮔﻠﺒﻮل ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ، ﺑﺮ داريﺗﺄﺛﻴﺮ ﻣﻌﻨﻲ ﻫﻴﭻ ﮔﺴﺘﺮده
 .ﻧﺪاﺷﺖﺷﺮﻛﺖ ﻛﻨﻨﺪﮔﺎن ( آﻫﻦ ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ، ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ، ﮔﻠﻮﺑﻴﻦ،
 ﻣﺘﻮﺳﻂ ﺷﺪت ﺑﺎ ورزﺷﻲ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت اﻧﺠﺎمﻧﺸﺎن داده ﺷﺪه اﺳﺖ ﻛﻪ 
 ﻫﻮازي آﻣﺎدﮔﻲ ﺑﻬﺒﻮد ﻣﻮﺟﺐ( ﻴﺸﻴﻨﻪﺑ ﻗﻠﺐ ﺿﺮﺑﺎن درﺻﺪ 56-06)
 در ﻛﻪ دادﻧﺪ ﻧﺸﺎن (2002) ﻫﻤﻜﺎران و  relieS.[51] ﺷﻮدﻣﻲ
 ﻛﻤﺘﺮ ﻛﺎر ﺳﺨﺘﻲ ﭼﻮن ﺑﺎﺷﺪ، ﺗﺮﻛﻮﺗﺎه ﻫﺎوﻫﻠﻪ ﻫﺮﭼﻪ ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت
 و kenezoR .[61] ﻳﺎﺑﺪﻣﻲ اﻓﺰاﻳﺶ ﺑﻴﺸﺘﺮxam2ov   ﺷﻮدﻣﻲ
 ﺷﺪت ﺑﺎ ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﻫﺎيﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﻛﻪ دادﻧﺪ ﻧﺸﺎن ﻧﻴﺰ (7002) ﻫﻤﻜﺎران
 ﻓﻌﺎل رﻳﻜﺎوري ﻫﺎيدوره داراي ﻛﻪدرﺻﻮرﺗﻲ ﻛﻢ ﻣﺪت و ﺎﻻﺑ
- ﺑﻪ؛ و ﺗﻮان ﻫﻮازي ﺷﻮﻧﺪ ﺳﺮﻋﺖ ﺑﻬﺒﻮد ﻣﻮﺟﺐ ﺗﻮاﻧﻨﺪﻣﻲ ﺑﺎﺷﻨﺪ،
 ﻫﺎيﺳﺮﻋﺖ ﺑﺎ را اﺳﺘﻘﺎﻣﺘﻲ ﻫﺎيﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ﺗﻮاﻧﺪﻣﻲ ورزﺷﻜﺎر ﻛﻪﻃﻮري
-ﭘﺲ داري درﻣﻌﻨﻲ ﺗﻔﺎوتدر ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ ﺣﺎﺿﺮ  .[71] دﻫﺪ اﻧﺠﺎم ﺑﺎﻻﺗﺮ
 وﺟﻮد ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖو  ﻗﺮﻣﺰ ﮔﻠﺒﻮل ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ، ﺷﺎﺧﺺ ﺳﻪ آزﻣﻮن
 ﻣﻜﻤﻞ ﻣﺼﺮف ﺑﺎ ﮔﺴﺘﺮده ﻫﻤﺮاه ﺗﻨﺎوﺑﻲ ﺗﻤﺮﻳﻦ ﻛﻪﻣﻌﻨﻲﻳﻦﺪﺑ ﺷﺖ؛ﻧﺪا
 .دار ﻧﺪاردﻣﻌﻨﻲ ﺗﺄﺛﻴﺮ ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ و ﻗﺮﻣﺰ ﮔﻠﺒﻮل ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ، ﺑﺮ آﻫﻦ
ﻳﻌﻨﻲ  دﻳﮕﺮ ﺷﺎﺧﺺ ﺳﻪ آزﻣﻮنﭘﺲ در ﻛﻪ اﺳﺖدرﺣﺎﻟﻲ اﻳﻦ
 آزﻣﻮنﭘﻴﺶ ﺑﻪ داري ﻧﺴﺒﺖﺗﻔﺎوت ﻣﻌﻨﻲ ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ و آﻫﻦ ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ،
ﺑﺎ ﺑﺮﺧﻲ ﺗﺤﻘﻴﻘﺎت اﻧﺠﺎم ﺷﺪه ﺣﺎﺿﺮ ﻧﺘﺎﻳﺞ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ  .ﺷﺖدا وﺟﻮد
 ﻧﺘﻴﺠﻪ اﻳﻦﺑﻪ  (6002) ﻫﻤﻜﺎران و ازﺟﻤﻠﻪ ﻋﻠﻴﺠﺎﻧﻲ ﺑﺎﺷﺪ؛ﻣﻲﺳﻮ ﻫﻢ
 ﺑﺮ ﻫﻮازي ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت ﺑﺎ آﻫﻦ ﻫﻤﺮاه ﻣﻜﻤﻞ ﻫﻔﺘﻪ 8 ﻣﺼﺮف ﻛﻪ رﺳﻴﺪﻧﺪ
ﮔﻠﺒﻮل ﻗﺮﻣﺰ، ﮔﻠﺒﻮل ﺳﻔﻴﺪ، ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ و ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ  ﻣﺘﻐﻴﺮﻫﺎي
 در دارﻣﻌﻨﻲ ﺗﻐﻴﻴﺮاﻳﺠﺎد  ﻣﻮﺟﺐ ﻛﻪﻟﻲدرﺣﺎ ،ﻧﺪاﺷﺘﻪ ﺗﺄﺛﻴﺮ ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ
 ﭘﻮررﻣﻀﺎناز ﺳﻮي دﻳﮕﺮ،  .[31] ﺖاﺳ ﺷﺪه ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲ ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ ﻣﻴﺰان
 ﺗﻤﺮﻳﻨﺎت اﻧﺠﺎم ﻛﻪﺻﻮرﺗﻲدر ﻧﺪاهﻛﺮد ﮔﺰارش (2102) ﻫﻤﻜﺎران و
 ﺑﺎﺷﺪ، آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ ﻣﺼﺮف ﺑﺎ ﻫﻤﺮاه ﺟﻮان دﺧﺘﺮان ﺗﻮﺳﻂ ﻫﻮازي
 ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ و ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ ﺷﻜﻞﺑﻪ آﻫﻦ ذﺧﻴﺮه ،آﻫﻦ ﻣﻴﺰان اﻓﺰاﻳﺶ ﺑﺮﻋﻼوه
 آﻧﻬﺎ ﺟﻠﻮﮔﻴﺮي در ﺧﻮﻧﻲﻛﻢ ﺑﺮوز از ﻻاﺣﺘﻤﺎ و ﻳﺎﺑﺪﻣﻲ اﻓﺰاﻳﺶ ﻧﻴﺰ
 ﻛﻪ ﻧﺪاهﻛﺮد ﺑﻴﺎن (8891) ﻫﻤﻜﺎران و kinazagaM .[81] ﺷﻮدﻣﻲ
 و ﺳﺮم ﻳﻌﻨﻲ آﻫﻦ ﻫﻤﺎﺗﻮﻟﻮژﻳﻚ ﻓﺎﻛﺘﻮرﻫﺎي ﺗﻮاﻧﺪﻣﻲ آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ
 داﺷﺘﻪ ﻣﺜﺒﺘﻲ اﺛﺮ ﻫﻮازي ﺗﻮان ﺑﺮ ﻃﻮرﻫﻤﻴﻦ و دﻫﺪ اﻓﺰاﻳﺶ را ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ
 ﻣﺼﺮف ﺑﺮرﺳﻲ اﺛﺮﺑﺎ ( 3102) رﻣﻀﺎﻧﻲ و ﻫﻤﻜﺎران .[91] ﺑﺎﺷﺪ
 ﺑﺎ ﺳﺎﻟﻪ 41-71آﻣﻮزان دﺧﺘﺮ  ﺗﻮان ﻫﻮازي داﻧﺶ ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ ﺑﺮ
 آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞاﮔﺮﭼﻪ ﻦ ﺑﻪ اﻳﻦ ﻧﺘﻴﺠﻪ رﺳﻴﺪﻧﺪ ﻛﻪ ﺳﻄﻮح ﻣﺨﺘﻠﻒ ﻓﻘﺮ آﻫ
 ﺑﺮ آن ﺗﺎﺛﻴﺮ رﺳﺪﻣﻲ ﻧﻈﺮﺑﻪ اﻣﺎ ،ﺷﻮدﻣﻲ ﻛﻤﺒﻮد آﻫﻦ ﺟﺒﺮان ﻣﻮﺟﺐ
 ﺷﺪت ﺑﻪ ﺑﺎﺗﻮﺟﻪ آﻫﻦ ﻛﻤﺒﻮد اﻟﺒﺘﻪ .ﻧﺒﺎﺷﺪﺮ ﮔﻴي ﭼﺸﻢﻫﻮاز ﺗﻮان
. [02] ﺑﺎﺷﺪ داﺷﺘﻪ ﻫﻮازي ﺗﻮان ﺑﺮ ﺮﺑﻲﻀﻣ اﺛﺮ ﺗﻮاﻧﺪﻣﻲ ﻛﻤﺒﻮد،
درون  آﻫﻦ ﺗﺰرﻳﻖ اﺛﺮ ﺗﺤﻘﻴﻘﻲ در (2991) ﻫﻤﻜﺎران و gnileeP
-gnilK و ﻫﻦآ ﻪ ﻓﻘﺮﺑ ﻣﺒﺘﻼ زﻧﺎن ﻫﻮازي ﻋﻤﻠﻜﺮد روي را ﻋﻀﻼﻧﻲ
دوﻧﺪه ﺑﺎ  زن 81 روي آﻫﻦ ﻣﻜﻤﻞ اﺛﺮ (2991) رانﻜﺎﻫﻤ و nrihs
ﻳﺎﻓﺖ راﻧﺪ ﻛﻪ داﻧﺪ و ﺑﻪ اﻳﻦ ﻧﺘﻴﺠﻪ رﺳﻴﺪهﻛﺮده ﻛﻤﺒﻮد آﻫﻦ را ﺑﺮرﺳﻲ
ﻣﻜﻤﻞ آﻫﻦ اﺛﺮ ﻣﺜﺒﺘﻲ ﺑﺮ ﺗﻮان ﻫﻮازي آﻧﻬﺎ ﻧﺪارد، اﮔﺮﭼﻪ ﭘﺎراﻣﺘﺮﻫﺎي 
ﭘﺲ از ﻳﻚ ﻣﻄﺎﻟﻌﻪ دﻳﮕﺮ  در .[22،12] ﻳﺎﺑﺪآﻫﻦ ﺳﺮم ﺑﻬﺒﻮد ﻣﻲ
اﺟﺮاي ﻳﻚ ﻓﻌﺎﻟﻴﺖ ورزﺷﻲ ﻫﻮازي ﺑﻴﺸﻴﻨﻪ، ﻣﻴﺰان ﮔﻠﺒﻮل ﻗﺮﻣﺰ و 
ﺗﺤﻘﻴﻖ  در .[32] داد اﻓﺰاﻳﺶ ﻧﺸﺎن ﻫﺎآزﻣﻮدﻧﻲﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ در ﺧﻮن 
  ﻣﻌﻨﻲ داري  ﻣﺤﺎﺳﺒﻪ ﺷﺪه F  زﻣﺎن اﻧﺪازه ﮔﻴﺮي  ﻣﺘﻐﻴﻴﺮﻫﺎ
  ﻫﻤﻮﮔﻠﻮﺑﻴﻦ
  0/974  0/657  آزﻣﻮنﭘﻴﺶ
  0/415  4/299  آزﻣﻮنﭘﺲ
  ﻗﺮﻣﺰ ﮔﻠﺒﻮل
  0/431  3/258  آزﻣﻮنﭘﻴﺶ
  0/207  7/275  آزﻣﻮنﭘﺲ
  ﺗﺮاﻧﺴﻔﺮﻳﻦ
  0/439  0/960  آزﻣﻮنﭘﻴﺶ
  * 0/1000  0/486  آزﻣﻮنﭘﺲ
  آﻫﻦ
  0/092  1/692  آزﻣﻮنﭘﻴﺶ
  * 0/1000  71/668  آزﻣﻮنﭘﺲ
  ﻓﺮﻳﺘﻴﻦ
  0/834  0/158  آزﻣﻮنﭘﻴﺶ
  * 0/1000  93/335  آزﻣﻮنﭘﺲ
  ﻫﻤﺎﺗﻮﻛﺮﻳﺖ
  0/871  1/248  آزﻣﻮنﭘﻴﺶ
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 ﺰﻴﻧ ﺮﺿﺎﺣلﻮﺒﻠﮔيﺎﻫ ﺰﻣﺮﻗ و ﺖﻳﺮﻛﻮﺗﺎﻤﻫ ﺖﺷاد ﺶﻳاﺰﻓا ، زا ﻲﻟو
ﻲﻨﻌﻣ يرﺎﻣآ ﺮﻈﻧﺪﻧدﻮﺒﻧ راد. ردﻲﺗرﻮﺻﻪﻛ تﺎﻘﻴﻘﺤﺗ يﻮﺳﻮﻣهداز و 
نارﺎﻜﻤﻫ )2009( نارﺎﻜﻤﻫ و ﻲﻳﺎﺿر و )2012( ﺶﻫﺎﻛ ﻨﻌﻣﻲيراد 
ار رد ناﺰﻴﻣ لﻮﺒﻠﮔ ﺰﻣﺮﻗ و نﺎﺸﻧ ﺖﻳﺮﻛﻮﺗﺎﻤﻫ  ﺪﻧداد]24،25[ ﻪﻛ  ﺎﺑ
 ﺞﻳﺎﺘﻧﻖﻴﻘﺤﺗ ﻢﻫ ﺮﺿﺎﺣﻲﻧاﻮﺧ  ﻦﻳا ؛دراﺪﻧندﻮﺑ توﺎﻔﺘﻣ ﻲﻣ ار ناﻮﺗ
ﻲﻧدﻮﻣزآ عﻮﻧ ﻪﺑ عﻮﻧ ،نﺎﮔﺪﻨﻨﻛ ﺖﻛﺮﺷ ﻦﺳ ،ﺎﻫتﺎﻨﻳﺮﻤﺗ  ﻞﻣاﻮﻋ ﺎﻳ و
 ﻖﻴﻘﺤﺗ رد لﺮﺘﻨﻛ ﻞﺑﺎﻗﺮﻴﻏﺖﺴﻧاد ﻂﺒﺗﺮﻣ .ﻦﻳا ﺎﻘﻴﻘﺤﺗﻖﻴﻘﺤﺗ و ت 
ﺮﺿﺎﺣ ﻲﮕﻤﻫ ﺖﻳﺎﻜﺣ زا ﺮﺛا ﺖﺒﺜﻣ ﻞﻤﻜﻣ ﻦﻫآ ﻦﻫآ ﺮﺑ مﺮﺳ و مﺪﻋ 
ﺮﻴﺛﺎﺗ نآ ﺮﺑ ناﻮﺗ يزاﻮﻫ ﺪﻧراد.   
  
ﻧﻪﺠﻴﺘيﺮﻴﮔ  
ﺞﻳﺎﺘﻧ ﻦﻳا ﻪﻌﻟﺎﻄﻣ نﺎﺸﻧ داد ﻪﻛ ﻲﺑوﺎﻨﺗ تﺎﻨﻳﺮﻤﺗ  ﺎﺑ هاﺮﻤﻫ
ﻦﻫآ ﻞﻤﻜﻣ فﺮﺼﻣ ﻦﻳﺮﻤﺗ ﻪﺑ ﺖﺒﺴﻧ ﻞﻤﻜﻣ نوﺪﺑ،  ار يزاﻮﻫ ناﻮﺗ
ﻲﻨﻌﻣ ﺶﻳاﺰﻓا نآ ﻞﻳﻻد زا ﻲﻜﻳ ﻻﺎﻤﺘﺣا ﻪﻛ هداد ﺶﻳاﺰﻓا ﺮﺘﺸﻴﺑ راد
 ناﺮﺒﺟ نآ ﺐﻗﺎﻌﺘﻣ و ﻦﻫآ و ﻦﻴﺘﻳﺮﻓ ،ﻦﻳﺮﻔﺴﻧاﺮﺗ ﻲﻧﻮﺧ ﺺﺧﺎﺷ ﻪﺳ
ﻢﻛ زا يراﺪﻘﻣﻲﺷزرو ﻲﻧﻮﺧ ﻲﻣ ﺖﻴﻟﺎﻌﻓ عوﺮﺷ مﺎﮕﻨﻫ ردﺪﺷﺎﺑ. اﺬﻟ، 
هدﺎﻔﺘﺳا  ناﻮﺗ ﺶﻳاﺰﻓا ياﺮﺑ ﻦﻫآ ﻞﻤﻜﻣ و هدﺮﺘﺴﮔ ﻲﺑوﺎﻨﺗ تﺎﻨﻳﺮﻤﺗ زا
 يزاﻮﻫﻲﻣ ﻪﻴﺻﻮﺗدﻮﺷ.   
  
ﻲﻧادرﺪﻗ و ﺮﻜﺸﺗ  
ﺶﻧاد زا نازﻮﻣآﻲﻣاﺮﮔ ﻪﻛ رد مﺎﺠﻧا ﻦﻳا ﻪﻌﻟﺎﻄﻣ ﺎﻣ ار  يرﺎﻳ
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